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y otras bebidas saludables 


Curas depurativas 
y de adelgazamiento 


Enfermedades 

Aunque las bebidas de esta obra se recomiendan para 
trastornos específicos, todas ellas son también apropiadas 
para personas en buen estado de salud. 


Tipo de bebida 


Máquinas 
Se muestra un icono de las máquinas 
necesarias para elaborar la bebida (ver página 23). 


Explicación de las 


$ 


Devivas PARA LA SANGRE 


CARENCIA DE HIERRO 


Los fienados a base desemilas como el anacardo (enj o marañón) 
y frutas desccadas junto con limón, son buenas fuentes de hiere. 


_— 


Propiedades 

+ Verla descripción de cada propiedad en la página 340. 

+ Aunque todas las bebidas vegetales son alcalinizantes 
en mayor o menor medida, solo cuando la carga 
ácida (PRAL) de una ración es inferior a -3,5 mEq/100 
ml (por ejemplo, -3,6) se le atribuye la propiedad de 
alcalinizante. 

+ Aunque todas las bebidas vegetales son antioxidantes 
en mayor o menor medida, solo cuando una ración 
aporta más de 5.000 unidades ORAC se le atribuye la 
propiedad de antioxidante, 


Gráficos CDO 

+ CDO quiere decir Cantidad Diaria Orientativa para un 
adulto basada en un aporte diario de 2.000 calorías 
(en inglés GDA, de Guideline Daily Amount). 

+ Las necesidades nutricionales para cada individuo 
pueden ser superiores o inferiores basándose en su sexo, 
edad, nivel de actividad fisica. 

+ Los gráficos CDO (GDA) constituyen un nuevo sistema 
de etiquetado nutricional de ámbito internacional que 
indica, de forma coherente y clara, la cantidad de energía 
y nutrientes que aporta una ración de un alimento en 
comparación con lo que necesitamos en un día. 

+ Los valores de referencia para el cálculo de los 
porcentajes se muestran en la página 331. 

+ La cantidad de azúcares que se muestra en las CDO/GDA 
corresponde únicamente a los azúcares naturalmente 
presentes en las frutas y hortalizas. Esta cifra no tiene en 
cuenta ningún azúcar que pueda haberse añadido. 
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Vitaminas y minerales 


(respecto al Valor Diario recomendado) 
de las vitaminas y minerales más 
abundantes en esta bebida. 


Nota 

El color y el aspecto de cada bebida puede variar 
según el tipo de ingredientes utilizados y la 
creatividad de quien la prepara, Por lo tanto, las 
fotografías de esta obra son simplemente orientativas 
y no tienen porqué coincidir exactamente con el 
resultado que se obtiene al elaborar la bebida. 


DEERELELEO 


páginas de recetas 


Vegetariana 

Vegetariana total; opcionalmente con 
lácteos; vegetariana (puede llevar algún 
ingrediente de origen animal). 


Gluten 


Las bebidas que contienen avena son objeto de una 
mención especial. Aunque la avena puede contener 
gluten, en general es muy bien tolerada por los celíacos, 
y estaria incluso recomendada según algunos estudios 
(ver pág. 32). 


Diabetes 


Recomendado; usar con moderación; 
no recomendado. 


INGREDIENTES 
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Ingredientes 

+ Los pesos que se indican se refieren al 
producto completo en crudo, incluyendo 
su cáscara, hueso (carozo) u otras partes 
que deban ser desechadas. 

» Se puede añadir agua a las bebidas 
para hacerlas más claras, pero entonces 
disminuye su contenido en vitaminas, 
minerales y otros nutrientes por porción. 


Alergia alimentaria 

En teoría, cualquier alimento puede causar una 
reacción alérgica en personas sensibles; En esta obra 

se señalan únicamente los alimentos que con mayor 
frecuencia causan alergia alimentaria: cacahuete (maní), 
soja, apio, sésamo y las llamadas nueces de árbol 
(almendra, avellana, nuez común, nuez pecana, nuez 
del Brasil, anacardo [cajú, marañórl, pistacho y nuez de 
macadamia). 


Unidades ORAC (Poder antioxidante) 

+ Miden la capacidad antioxidante de una bebida o 
alimento. Cuantas más unidades ORAC tenga una 
bebida o alimento, tanto mayor será su capacidad para 
neutralizar los radicales libres. 

ORAC es el acrónimo inglés de Oxygen Radical 
Absorbance Capacity, capacidad de absorción de 
radicales de oxígeno. 

El sistema de unidades ORAC fue desarrollado por el 
National Institutes of Health de los Estados Unidos.' 

+ Los valores ORAC de cada receta se expresan en 
micromoles de equivalentes Trolox (umo!TE) por cada 
100 gramos de alimento. 

Para tener un buen nivel de antioxidantes en la sangre 
ingerir cada día: 

- Mínimo 3.000 unidades ORAC. 

- Óptimo: 5.000 unidades ORAC. 


'USDA Dstebase for the Oxygen Radical Absorbence Capacity (ORAC) of 


Nutrition Research Center (BHNRC), Agricultural Research Service (ARS), 
US Department of Agriculture (USDA) - Mayo 2010 


Ú Selected Foods, Release 2 - Nutrient Data Laboratory, Beltsville Human 


Carga ácida (valor PRAL) 

Indica el efecto acidificante o alcalinizante que una bebida 
produce en la sangre (ver pág. 270). 

+ Valor positivo: efecto acidificante. 

| Valor negativo: efecto alcalinizante, 


BEBIDAS PARA EL SISTEMA NERVIOSO 


AGOTAMIENTO NERVIOSO 


El nerviosismo, el estrés y la depresión requieren de una dosis 
suplementaria de vitaminas y neuroprotectores antioxidantes. 


O 
Kg Propiedades 


+ Neuroprotectora 


Licuado 
(batido) 


al 


PODER CEREBRAL 


La acertada combinación de vitaminas del grupo B procedentes de las 
nueces y del germen de trigo junto con las sustancias antioxidantes 
neuroprotectoras que se encuentran en las bayas y los nutrientes de la 


+ Favorece el rendimiento 
intelectual 

+ Antidepresiva 

- Antioxidante 

+ Nutritiva 


avena, hace del licuado (batido) PODER CEREBRAL un auténtico tonificante * Baja el colesterol | 


del sistema nervioso. / 
Siempre que se desee combatir el agotamiento, la fatiga, el estrés, el 
nerviosismo o la depresión, el licuado (batido) PODER CEREBRAL, tomado 
una o dos veces diarias, aportará energía natural a las neuronas. 


Vitaminas y minerales 
por cada porción 
% del Valor Diario 
Magnesio (33 mg) ...... 
Vitamina Bi (0,095 mg) .. 
Folato (30 pg! 
nc(0,78 mg) 
Vitamina Bs (0, 
Fósforo (71mg) .. 
Hierro (0,83 mg) .. 
Vitamina E(0,56 mg) 


mo) 


Mucho mejor 
quelos estimulantes 
Ningún estimulante 
artificial, como por 
ejemplo la cafeína, 
tiene un efecto 
tonificante comparable 
al del licuado (batido) 
PODER CEREBRAL, 


Cada porción 
(vaso o taza de 250 ml) contiene 


Calorias Gras 
8,39 
12% 


de la CDO/GDA (Cantidad Diaria Orientativa) para un adulto 
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Vegetariana 
Total 


Contiene gluten 
le:apto para celíacos 


| Diabetes 
ES Recomendado 


[A] 
e 
Alergia alimentaria 


| Precaución con las 
nueces 


Cargaácida (PRAL) 
-0,27 mEq/100 y 


INGREDIENTES 
para tres porciones de unos 250 ml 
+ 2 tazas de leche de avena [de unos 248 mi cada unal 
La leche de avena puede ser comercial o elaborada en casa 
Alternativa: leche de quinoa 
+ Laza de moras [unos 729] 
+ taza de arándanos frescos [nos 749] 
Alternativas: bayas de acalo de golÍ 
+ taza de fresas (frutillas) lunas 72 9] 
Alternativa: guayaba 
«1 cucharada de germen de trigo [de unos 6 q] 
+ 4 dátiles sin hueso (carozo) [de unos 79 cada uno] 
+ 6 nueces [de unos 5 9 cada dos mitades] 
Alternativas: castaña de Paré o nuez de Brasil 


PREPARACIÓN 
a Titurar lás nueces con Una pisadora o molinillo, 


b.Colócar todos los ingredie: epto las nueces) en la licuadora 


Da 


Licuado 
(batido) 


BEBIDAS PARA EL SISTEMA NERVIOSO 


ANSIEDAD 


Los licuados a base de frutas y cereales proporcionan los nutrientes 
necesarios para el equilibrio del sistema nervioso. 


——_ 


SERENIDAD DULCE 


Los estados de ansiedad pueden estar asociados a un nivel 


9 


insuficiente de glucosa en las neuronas. 
Estas precisan de un suministro 
constante de glucosa y de oxígeno, 
y cuando falta alguno de estos dos 
compuestos, se produce irritabilidad, 
nerviosismo y ansiedad. 


El licuado (batido) SERENIDAD DULCE aporta 
glucosa a partir de fuentes saludables como los 


plátanos (bananas), las fresas (frutillas) y la miel, 
así como fibra soluble que regula la absorción de la 


(batido), que puede tomarse tanto por la 
mañana en el desayuno, como por la tarde como merienda. 


glucosa y otros azúcares. Además, es una buena 
fuente de vitaminas del grupo B, especialmente la 
B6 necesaria para que las neuronas utilicen esa 
glucosa. 
Por si fuera poco, el licuado SERENIDAD DULCE 
contiene avena, un sedante suave del sistema 
nervioso. 
Niños o adultos que deseen combatir la ansiedad 
o el nerviosismo hallarán un buen 
remedio en este delicioso licuado 


Equilibrar 


Vitaminas y minerales 
| por cada porción 
| 9 del Valor Diario 
Vitamina C (34,4 mg) 38% 
| Vitamina Bo (0,331 mg)......-19% 
| Magnesio (44 mg) 10% 


Folato (39 pg) 10% 
Potasio (401 mg) e% 
Vitamina B1 (0,112 mg). 9% 
Hierro (1,34 mg). 1% 
Cinc(0,8 mg). 7% 
Vitamina B2 (0, 7 


9). 
Niacina (1,05 mg)... 
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Cada porción 
(vaso o taza de 250 ml) contiene 
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de la CDO/GDA (Cantidad Diaria Orientativa) para un adulto 
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el sistema nervioso 
El licuado (batido) 

SerewiDaD DULCE proporciona 
nutrientes esenciales para 
equilibrar y fortalecer el sistema 
nervioso. Combate la ansiedad 

y la hiperactividad. Ideal como 

desayuno o merienda, tanto para 

niños como para adultos. 


INGREDIENTES 
para tres porciones de unos 250 ml 
+ 2 plátanos (bananas) pequeños [de unos 107 g cada uno] 
+ 1 taza de fresas (frutillas) [de unos 144 g] 
+ 4 cucharadas de leche de coco [de unos 15 m/cada una) 
+ 2 cucharadas de germen de trigo [de unos6 g cada una] 
+ 2 cucharadas de miel [de unos 21 g cada una] 
+ 1 taza de leche de avena [de unos 248 ml] 

Alternativa: leche de soja 


PREPARACIÓN 
a. Colocar todos los ingredientes en la licuadora (batidora). 
b. Licuar (batir) hasta obtener una consistencia homogénea. 


Na, 


Vegetariana 
Total 


Contiene gluten 
No apto para celíacos 


Ol 


Diabetes 
Usar con moderación 


Alergia alimentaria 
Sin precauciones 
especiales 


y 


Poder antioxidante 
2.309 unidades ORAC 
por porción (46% del 
Valor óptimo diario) 


Cargaácida (PRAL) 
2,19 mEq/100 9 


5% 


BEBIDAS PARA EL SISTEMA NERVIOSO 


INSOMNIO 


Ciertos jugos de fruta e infusiones constituyen una interesante 
alternativa a los medicamentos somníferos. 


o 
Jugo 


JUuGO DE CEREZA 


Investigadores del Departamento de Psiquiatría del Centro Médico de 

la Universidad de Rochester (Estados Unidos) han descubierto una 

nueva propiedad de las cerezas.! Ya se sabía que son antiinflamatorias, 
antirreumáticas y antioxidantes, pero ahora se ha comprobado además 

que aumentan la producción de melatonina, la hormona que regula el 
sueño. Los mejores resultados se obtienen con las cerezas ácidas. Dos vasos 


o 


Vitaminas y minerales 


diarios de JuGO DE CEREZA hacen que la duración del sueño nocturno por cada porción 
aumente unos 90 minutos. Quienes padecen de insomnio, trabajan en % del Valor Diario 
turnos nocturnos o sufren el jet-lag, se benefician especialmente de las Vitamina C (13,5 mg) . 15% 
propiedades del JuGO DE CEREZA. Potasio (429mg) . 9% 
ElJ dica 1 d Vitenina Bs (0,095 mg) . 6% 
'UGO DE CEREZA resulta laborioso de obtener, por lo que se puede |Nagnesio(21 m9) 5% 


recurrir a adquirirlo envasado comercialmente. | Vitamina Bz(0,064 mg 5% 
| Hierro (0,7 mg) ... A 


1, Howatson G, Bell PG, Tallent J, Middleton B, McHugh MP, Ellis, Effect of tart cherry juice (Prunus cerasus] on 
melatonin levels and enhanced sleep quality. Eur ] Nutr. 2012 Dec;51(8):909-16. PubMed PMID: 22038497. 


Mejor que los somníferos 
A diferencia de los somníferos 
de síntesis química, el Juso ne 
CEREZAS MO CAUSA pesadez a 
la mañana siguiente ni 
genera dependencia. 


de la CDO/GDA (Cantidad Diaria Orientativa) para un adulto 
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Infusión e 


Vegetariana 
Total 


SEDANTE 
Las plantas de esta infusión ayudan a conciliar 
Sin gluten el sueño y a mantenerlo sin causar efectos 
pe a indeseables. Tomar 
de media a una iy Propiedades 
Ol taza una hora 
Diabetes aproximadamente E Saa 
Recomendado antes de dormir cas 
favorece un sueño A 
reparador. 
Alergla alimentaria 
Sin precauciones 
especiales 


Poder antioxidante 

6.501 unidades ORAC 

por porción (130% del 
Valor óptimo diario) 


Carga ácida (PRAL) 
3,82 mEq/100 g 


ara una porción de unos 150 ml 
2 tazas de cerezas [de unos 138 g cada una] 


B.Pasarlas por la licuadora o la batidora de vaso. INGREDIENTES 

esEltrarcon lun colador metálico o de tela para una porción de unos 250 ml 

- + 1 cucharadita de raíz de valeriana 

« 1 cucharadita de hojas de melisa 

» 1 cucharadita de flores y hojas de tilo 

+ 1 cucharada de miel, 
Alternativas: melaza, panela (piloncillo), sirope 
de arce (ver pág. 25). 

» 1 taza de agua [de unos 250 mi] 

PREPARACIÓN 

a. Llevar hasta la ebullición el agua y retirar del 
fuego. 

b. Añadir las plantas y dejar reposar de 10a 15 
minutos. 

c. Endulzar al gusto. 
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BEBIDAS PARA EL SISTEMA NERVIOSO 


PÉRDIDA DE MEMORIA 


Todos los alimentos antioxidantes, como las frutas y hortalizas, 
favorecen la memoria y las funciones intelectuales. 


o 0 


Licuado 
(batido) 


Disco DURO 


Todos los ingredientes de este licuado (batido) han mostrado favorecer la 
memoria y las funciones cognitivas, ya sea en animales de experimentación 
o en humanos. El mango aumenta la memoria y favorece las funciones 
intelectuales,' posiblemente por su elevado poder antioxidante. Igualmente 
la manzana y las uvas,? ya sean frescas o secas como las pasas, que además 
reducen la ansiedad. La leche de coco, gracias a la grasa tan especial que 
aporta (triglicéridos de cadena media), es también un neuroprotector, 
recomendable incluso cuando la pérdida de memoria es importante, como 
ocurre en caso de enfermedad de Alzheimer. 


Por todo ello, el licuado (batido) Disco DURO resulta muy nutritivo y 
agradable de tomar, ideal para el desayuno o la merienda de jóvenes o 
ancianos que deseen mejorar su memoria y su capacidad intelectual. 


Wattanathorn J, Muchimapura S, Thukham-Mee Y, Ingkaninan K, Wittaya-Areekul 5. Mangifera Indica frutt 
extract improves memory impairment, cholinergic dysfunction, and oxidative stress damage in animal model 
ofmild cognitive impairment, Oxid Med Cell Longev. 2014;2014:132097. PubMed PMID: 24572632. 

Allam E, Dao AT, Chugh G, BohatR. JafriF. Patki G, Mowrey C, Asghar M AlkadhiKA, Salim S. Grape powder 
supplementation prevents oxidative stress-induced anxiety like behavior, memory impairment, and high 
blood pressurein rats. Nutr. 2013 Jun;143(6):535-42. PubMed PMID: 23596160. 


Cada porción 
(vaso o taza de 250 ml) contiene 


cstonias Y [Cacucores Y [reses odo 
49 ||3259 || 2919 0,02 9 
22% ) 36% ) laz 0,8% 


de la CDO/GDA (Cantidad Diaria Orientativa) para un adulto 


Cerebro joven 
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("Vitaminas y mine 


les 
por cada porción 

9% del Valor Diario 
Vitamina C(87,5 mg) . 
Magnesio (61 mg) 
Selenio (8,1 yg) 
Hierro (2,45 mg) 
Folato (5619) ....... 
Vitamina Bs (0,196 mg) . 
Niacina (1,664 mg) 
Cinc(0,96 mg) . 
Vitamina E(1 mg) 
Vitamina B1 (0,086 mo) . 
Vitamina B2 (0,074 mg) 


suero 14% 


Varios estudios muestran que el mango, la manzana 

y la uva (no el vino), el jugo de uva (no el vino), mejoran 
la memoria y retrasan el deterioro cognitivo asociado 
ala edad; es decir, mantienen el cerebro joven. 


El Alzheimer se puede prevenir 

Bebidas como el licuado (batido) Discawuro 

contribuyen a mantener la memoria y a evitar 
la enfermedad de Alzheimer. y 


Vegetariana 
Total 


a 
Sin gluten 
Apto para celíacos 


Ql 


Diabetes 
Usar con moderación 


| Sinprecauciones 
Í especiales 


Poder antioxidante 
3.626 unidades ORAC 
por porción (73% del 
Valor óptimo dierio) 


jaácida (PRAL) 
9 mEg/1009 


INGREDIENTES 

para dos porciones de unos 250 ml 

« a mango [unos 168 9) 

+ 1 manzana /de unos 161 g] sin pelar, si proceden 
de agricultura ecológica (orgánica) 

+ 2 cucharadas de uvas pasas (mejor sin semillas) 
[de unos 15 g cada una] 

+ 1 taza de leche de coco [de unos 226 mi] 
Alternativas: leche de soja o de avena 

+ 2 hojas de menta [de unos 0,05 g cada una] 


PREPARACIÓN 
a. Pelar y trocear el mango y la manzana. 
b.Licuar (batir) todos los ingredientes. 


BEBIDAS PARA EL SISTEMA NERVIOSO 


Es ENFERMEDAD DE ALZHEIMER 


Los jugos antioxidantes como el de manzana natural, 
protegen al cerebro contra el Alzheimer, 


TA có 
E Jugo dy] Propiedades 


« Neuroprotectora 


JUGO DE MANZANA + Antcxidante 
di á ; a + Baja el colesterol 
«Una manzana al día mantiene al médico lejos», dice el proverbio inglés. + Protectora del corazón 
Pero, a la luz de investigaciones recientes, bien podemos decir que «una « Antidiarréica 
manzana al día mantiene el Alzheimer lejos». + Anticancerígena 


Hay estudios que muestran cómo el consumo habitual de Juco DE 

MANZANA frena el declive cognitivo (la pérdida de facultades m 
intelectuales) asociado al envejecimiento, Además, Vitaminas y minerales 
el jugo de manzana se ha revelado como por cada porción 
un eficaz neuroprotector, que mantiene % del Valor Diario 


los niveles de acetilcolina y otros Vitamina C(13,1 mg) 15% 
neurotransmisores en el cerebro y Cobre (0,07 m0) .. 8% 
led E Í Vitamina B2 (0,065 mg) . 
reduce la degeneración neuronal Vitamina B6(0.088 ma). 
causante de la enfermedad de Vitamina B1 (0,046 mg) . 
Alzheimer. Magnesio (10 mg) 


Estudios realizados en la Universidad al 


de Massachusetts (Estados Unidos) 
con pacientes de Alzheimer 
mostraron que, quienes consumieron 
dos vasos de unos 120 ml al día 
(unas 4 onzas) de JuGO DE MANZANA 
durante un mes, mejoraron su 


Preventivo y curativo conducta y su estado de ánimo.' 
El Juco DE manzana no solamente reduce Además de sus muchos beneficios 
el riesgo de padecer la enfermedad para el intestino, para el corazón y 


de Alzheimer, sino que además mejora S d 
la función cerebral de los que ya como preventivo del cáncer, el JuGO 


la padecen. Un solo vaso aporta el DE MANZANA mantiene el cerebro 
119% de la cantidad de antioxidantes Joven. 
recomendada para un día. 


1 Remington R, Chan A, Lepore A, Kotlya E, Shea T3, Apple juice improved behavioral but not cognitive 
symptoms in moderate-to-late Stage Alzheimer' disease in an open-label pilot study. Am ) Alzheimers Dis 
Other Demen. 2010 Jun;25(4:367-71. PubMed PMID; 20338990. 


Cada porción Mejor el turbio 
(vaso o taza de 250 ml) contiene El Juco oe manzana natural es turbio porque 
contiene abundante fibra soluble (pectina) y 
a En Sesto Y otivas polifenoles antioxidantes 
123 039 o9 || 079 Sin embargo, el jugo de manzana comercia! 
es generalmente de aspecto claro porque 

en o 0% 1% 
se harefinado, pero a costa de perder 


de la CDO/GDA (Cantidad Diaria Orientativa) para un adulto propiedades curativas. 
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Vegetariana 
Total 


e 


Sin gluten 
Apto para celíacos 


Ol 


Diabetes 
Recomendado 


Alergia alimentaria 
Sin precauciones 
especiales 


La] 


Poder antiexidante 

5.529 unidades ORAC 

por porción (119% del 
Valor óptimo diario) 


Carga ácida (PRAL) 
-1,54 mEq/100 q 


INGREDIENTES 

para una porción de unos 250 ml 

+ 2 manzanas medianas [de unos 161 g cada una] sin 
pelar si proceden de agricultura ecológica (orgánica) 

+ 1 cucharada de jugo de limón [de unos 15 mi] 


PREPARACIÓN 

a. Pelar las manzanas si no son de cultivo ecológico 
(orgánico). 

b. Eliminar las semillas (contienen pequeñas cantidades 
de ácido cianhídrico). 

c. Pasar por el extractor de jugos o masticador. 

d.Añadir el jugo de limón, 


e B 


BEBIDAS PARA EL SISTEMA NERVIOSO 


DEPRESIÓN - 1 


Lo que se bebe o se come influye definitivamente 
sobre el estado de ánimo y sobre la salud mental. 


E 
Licuado 
(batido) 


SONRÍA, POR FAVOR 


El cerebro deprimido precisa de un aporte abundante de nutrientes de alto 

valor biológico, como los que se encuentran en el licuado (batido) Sonría, 

POR FAVOR. 

+ Vitaminas del grupo B y vitamina E, del germen de trigo y de la 
almendra. 

+ Folato del jugo de naranja. 

+ Ácidos grasos esenciales omega-6 y omega-3 del lino (linaza) o la chía. 

+ Además, los arándanos completan este extraordinario surtido de 
nutrientes con antocianinas (pigmento morado) neuroprotectoras. 

El licuado (batido) SONRÍA, POR RAVOR tonifica el sistema nervioso y 

todo el organismo por su contenido en hierro, calcio y otros minerales 

indispensables para el buen estado de ánimo. 


Para tener buen ánimo 

Todos los ingredientes del nutritivo 
y sabroso licuado (batido) Sowa, 
PORFAVOR contribuyen a vencer los 
estados depresivos y a mantener 
una actitud mental positiva. 


Cada porción 
(vaso o taza de 250 ml) contiene 


cotarias Y facicares Y [cross 
as [| 30639 || 9,69 
16% Jl az 14% 


de la CDO/GDA (Cantidad Diaria Orientativa) pará ú 
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Ny Propiedades 


[- Vitaminas y minerales | 
por cada porción 
% del Valor Diario 
Vitamina C(69,3 mg) . 
Vitamina B1 (0,442 mg) .. 
Magnesio (141 ma) 
Selenio (11,7) . 
Vitamina B6 (0,354 mg) . 
Folato (79 pg) «. 
Potasio (182 m9) . 
| Vitamina E (2,53 mg) .. 
| Hierro (2,61 mg) 
Ginc(1,64mg) ... 
| Vitarnina B2(0,177 mg) 
| Niacina (1,531 mg) 
| Calcio (114 mg) .. 


Vegetariana 
Total 


| 
Contiene gluten 
No apro para celíacos 


Ol 


etes 
Usar con moderación 


| 


| Alergia alimentaria 
Precaución con la 
| almendra 


Poder antioxidante 
5749 unidades ORAC 
por porción (115% del 

Valor óptimo diario) 


Carga ácida (PRAL) 
-4,64 mEq/1009 


INGREDIENTES 
: para dos porciones de unos 250 ml 
e + 1 taza de arándanos /de unos 148 g] 
Alternativa: el mismo peso en jugo de arándanos 
+ 2 cucharadas de semillas de lino (linaza) molidas 
[de unos 10,3 g cada una] 
Alternativa: semillas de chía 
+ 2 cucharadas de germen de trigo [de unos 6 g cada una] 
+ 2 cucharadas de puré de almendras /de unos !5 g cada una] 
+ 2 cucharadas de melaza ¡de unos 20g cada una] 
Alternativas: panela ( (eiloncilo), sirope de arce (ver pág. 25) 
» 1 taza de jugo de naranja [de unos 248 mi] 


- PREPARACIÓN 


a. Moler las semillas de lino (linaza) o de chía en un triturador de 
semillas. 


b. Colocar todos los ingredientes en la licuadora (batidora) y batir 
hasta obtener un líquido homogéneo. 


-» , 


BEBIDAS PARA EL SISTEMA NERVIOSO 


DEPRESIÓN - 2 


Da 


e 


Licuado 
(batido) 


ga 


ENERGÍA VERDE 


Algunas bebidas que se comercializan como «funcionales» 
o «tonificantes» contienen ingredientes de dudoso 
efecto saludable, como edulcorantes artificiales, 
jarabe de fructosa, conservantes, vitaminas 
sintéticas o estimulantes. Por el contrario, el 
licuado ENERGÍA VERDE contra la depresión 
contiene solamente ingredientes saludables con 
un efecto tonificante natural. 
Sea que se padece depresión o no, el licuado 
(batido) ENERGÍA VERDE levanta el ánimo gracias 
a ser una buena fuente de vitaminas del 
grupo B, incluida la vitamina Bo o folato 
que contribuye al tratamiento de la 
misma. 
ENERGÍA VERDE es un licuado (batido) 
nutritivo y sabroso que dinamiza 
todas las funciones del organismo, 
particularmente las relacionadas con el 
sistema nervioso. 


Cada porción 
(vaso o taza de 250 ml) contiene 


“esextes Y ( accaces ] ( “ccasas Y f circos Y [sara Y fre 
11 [| 1979 || 269 0,08 y 
10% Jl La 3,3% 


de la CDO/GDA (Cantidad Diaria Orientativa) para un aduito 
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Los licuados (batidos) verdes ejercen un efecto tonificante natural 
que resulta beneficioso en caso de depresión. 


Vitaminas y minerales 
por cada porción 
9% del Valor Diario 
Vitemina K (767 10) 


Vitamina B6(0,563 mg) . 
Vitamina C(203 mg)...........23% 
Folato (789) 


Magnesio (76 mg) 
Vitamina B2 (0,201 mg)... 
| Potasio (665 mg) ....... 
Seleio (7,2 pg) 
| Vitamina B1 (0,125 mg).. 
| Niacina (1,53 mg) . 
¡Hierro (1,5 mg) 
| Galdo(53 mg) 
| Gnc(0,41 mg) 


Ideal por la mañana 


El licuado (batido) Enercía venve resulta ideal 

por la mañana como desayuno, para tonificar 

el organismo de forma natural. 

En caso de depresión, se recomienda tomar un vaso 
de licuado (batido) Encrcía veros cada mañana 
durante al menos quince días seguidos. 


Vegetariana 
Total 


Sin gluten 
elíacos 


Diabetes 
Recomendado. 


Aj 


Alergia alimentaria 
caución cop la coja 


Poder antioxidante 
1.448 unidades ORAC. 
por porción (299 
Valoróptimo d 


¡Carga ácida (PRAL) 
9 mEq/100 9 


INGREDIENTES 
para dos porciones de unos 250 ml 


espinacas 
+ 2 plátanos (+ 


una] 

PREPARACIÓN 
Y les aenen la lic 
3 Obtener Una CON: 


rlaleche de ) limón 


adir uno 


BEBIDAS PARA EL SISTEMA NERVIOSO 


DEPRESIÓN - 3 


Las bebidas a base de almendra tienen efecto antidepresivo 


gracias a su equilibrada proporción de vitaminas y minerales. 


A 
Sopa fría 


AJO BLANCO 


El Ajo BLANCO es una sopa fría típica española, 
original de Andalucía. A pesar de su nombre, su 
ingrediente más importante es la almendra. A 
ella debe sobre todo su efecto tonificante sobre 
el sistema nervioso y antidepresivo de esta sopa. 
La almendra es una buena fuente de calcio y 
de fósforo en una proporción idónea, además 
de ácidos grasos esenciales, principalmente 
omega-6, de proteínas y de vitamina 
M > E, El aceite de oliva y el propio ajo 
complementan el efecto tonificante y 
equilibrador sobre el sistema nervioso 
de la almendra. 


Cada porción 
(vaso o taza de 250 ml) contiene 


Calorías Agar. 
468 || 379 
2% Jn 


de la CDO/GDA (Cantidad Diaria Orientativa) para un adulto 
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Vitaminas y minerales 
por cada porción 

% del Valor Diario 
| Vitamina E (12,38 mg). 
' Vitamina Bo (0,489 mg 
| Magnesio (135 mg) .. 
| Seleno (1449) 
| Fósforo (276 mg) . 
| Vitamina B (0,266 mg] 
' Niacina (3,438 mg) 


Cinc(2,01 mg) 18% 
| Hierro (2,62 mg) 15% 

Calcio (183 mg) .. 14% 

Vitamina Be (0,173 mg] 

Folato (37 yg) .. 


Potasio (394 mg) . 


Refresca y tonifica 


En los calurosos días de verano, 
la sopa fria Ajo gLanco tonifica y refresca, 
ala vez que aporta vitaminas y minerales, 


Vegetariana 
Total a] 


Contiene gluten 
Noapto para celíacos 


$ 
Alergia alimentaria 
Precaución con la 


almendra $ 
UI 


Poder antioxidante 


1.769 unidades ORAC 


por porción (35% del 
'Valor óptimo diario) 


Carga ácida (PRAL) 
0,96 mEq/100 9 


w INGREDIENTES 
para cuatro porciones de unos 250 ml 
+ | taza de almendras [de unos 143 g] 
+ 2 dientes de ajo [de unos 3 g cada uno] 
+ 4 cucharadas de aceite de oliva [de unos 13,5 g cada una] 
+ 6 rebanadas de pan integral (de unos 32 g cada una] 
» » 1 cucharada de jugo de limón [de unos 15 m/] Alternativa: vinagre de manzana 
+ 3 tazas de agua [de unos 250 ml cada una] 
« 1 cucharadita de sal de mesa [de unos 6 g] preferiblemente sal marina 


PREPARACIÓN 

a. Escaldar las almendras vertiendo sobre ellas agua hirviendo. Dejarlas unos 
minutos y, cuando se enfríen, eliminar las pieles una a una 

b. Poner a remojo el pan, preferiblemente solo miga (sin corteza) durante unos 
minutos, hasta que se halle bien empapado. 

e. Poner.en una licuadora (batidora) todos los ingredientes, pero con una sola taza 
de agua. Como alternativa, se puede usar una licuadora (batidora) de mano. 

d.Triturar hasta obtener una masa homogénea e irañadiendo poco a poco el 
agua restante. 

e. Dejar enfriar en la nevera y servir fría. 

f. Como guarnición lo típico es poner unas uvas o unas bolas de melón. 


BEBIDAS PARA EL SISTEMA NERVIOSO 


do) ATAQUE CEREBRAL 


Los jugos a base de tomate previenen la trombosis causante 
de la mayor parte de los ataques cerebrales. 


——_ 


Er, Jugo 


RIEGO AUMENTADO 


La mayor parte de los ataques cerebrales, llamados en términos médicos 
ictus o accidentes vasculares cerebrales (stroke en inglés) están causados 
por una trombosis en las arterias, que irrigan el cerebro, A partir de ua 
deterioro en la pared de las arterias asociado a la edad, pero favorecido. por 
el tabaco, la hipertensión, el exceso de colesterol o la diabetes, se forma un 
trombo o coágulo de sangre. Las plaquetas son las células de la sangre que, 
al agregarse unas a otras, forman el trombo. Vitaminas y minerales 


Existe evidencia científica de que el tomate,' el ajo y la albahaca frenan Porcada porción . 
la tendencia de las plaquetas a pegarse unas a otras formando un trombo. Y del Valor Diario 


De esta forma, se previenen los ataques cerebrales causados por trombosis Mi , e e pe 
arterial? que tan frecuentemente dejan secuelas e invalidez. Vitamina Bo (0.372 ma). 22% 
El jugo RIEGO AUMENTADO favorece la buena circulación sanguínea no Potasio (846 mg) . 18%) 
solamente en las arterias cerebrales, sino también en las coronarias que rd, y ee 
irrigan el corazón, Niacina (2,126 mg) . 13% 

Hiemo (2,08 mg)... 12% 


Vitamina E (1,86 mg) . 
Magnesio (42 mo) 
== Cinc(0,73 mg) . 
1. O'KennedyN, Crosbie L, Whelan 5, Luther V, Horgan G, Broom Jl, Webb -  Galdo(63mg)......... 
DJ, Duttaroy AK Effects oftomato extract on platelet function: a 
double-blinded crossover study in healthy humans. Am J Clin Nutr, > 
2006 Sep:84(3):561-9. PubMed PMID: 16960170 
KarppiJ, Laukkanen JA, Sivenius J, Ronkainen K, Kurl S. Serum 
Iycopene decieases the risk of stroke in men: a population-based 
follow-up study. Neurology. 2012 Oct 979(15):1540-7. PubMed PMID: 
23045517. 


12% 
10% 


w 


El tomate, protector 
del cerebro y del corazón 
Aunque el tomate es más conocido 
como preventivo del cáncer de próstata, 
también es un eficaz favorecedor 
de la circulación sanguínea y un preventivo 
contra los ataques cerebrales y cardíacos. El ajo 
y la albahaca potencian su acción y su sabor. 


Cada porción 


(vaso o taza de 250 ml) contiene https://librotkmfox.blogspot.com/ 
Calorias Y f nzácares ¿rasos Y (7 seco >) frroreiaas J( iora. Aperitivo lleno de vitaminas 
ss || 919 029 || 0029 || 359 || 079 El jugo Risso aumenTaDo puede tomarse como 
> S aperitivo antes de las comidas, constituye una 
e q0% ys Ego as E forma agradable de ingerir vitaminas y de 
de la CDO/GDA (Cantidad Diaria Orientativa) para un adulto prevenir los ataques cerebrales y del corazón. 
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Vegetariana 
Total 


Sin gluten 
Apto pare celíacos 


Diabetes 
Recomendado 


lA: 


Alergia alimentaria 
Sin precauciones 
especiales 


Poder antioxidante 
1.610 unidades ORAC 
por porción (32% del 
Valor óptimo diario) 


Carga ácida (PRAL) 
Oma/100 a 


Ss 
E <q 
+ 


INGREDIENTES 
para una porción de unos 250 ml 

+ 4 tomates medianos [de unos 123 g cada uno] 

+2 dientes de ajo [de unos 39 cada uno] 

+2 cucharadas de albahaca [de unos 1,8 g cada una] 
Usar preferiblemente hojas frescas troceadas. Si se 
usan hojas secas, añadirlas directamente al jugo una 
vez extraído. 


PREPARACIÓN 

a. Pasartodos los ingredientes por el extractor o 
masticador de jugos. 

b. Opcionalmente se puede añadir la pizca de sal 

marina al jugo ya elaborado. 


Das 


Ey 


Licuado 
(batido) 


Rica en minerales 

y vitaminas 

El Aua De Tuna es rica 
en minerales sedantes 
como el magnesio 

y en vitaminas del 
grupo B necesarias 
para recuperar el buen 
funcionamiento del 
cerebro y del hígado 
intoxicados porel 
alcohol. 


Cada porción 
(vaso o taza de 250 ml) contiene 


ase 
10,29 
11% 


de la CDO/GDA (Cantidad Diaria Orientativa) para un adulto 


74 


BEBIDAS PARA EL SISTEMA NERVIOSO 


ALCOHOLISMO 


Las bebidas a base de ciertas frutas como la tuna o higo chumbo, 


ayudan a abandonar el consumo de bebidas alcohólicas. 


a ER 


AGUA DE TUNA 


La tuna o higo chumbo es el fruto de un cacto muy 
frecuente en terrenos secos, el nopal o chumbera. 
Aunque en apariencia no cabe esperar mucho 

de este humilde fruto, hoy se sabe que rebosa de 
propiedades medicinales. Una de ellas es la de 
proteger al cerebro y al hígado cuando se hallan 
sobrecargados por el alcohol u otras toxinas.! 
Además, fortalece el corazón y tiene acción 
antioxidante y antiinflamatoria. 


La persona que tiene problemas con el alcohol 
puede contribuir a su desintoxicación bebiendo 
AGUA DE TUNA, que además de aliviar los efectos 
de la resaca alcohólica, contribuye a recuperar el 
hígado y el cerebro de los daños causados por el 
alcohol. 


1 Wiese), McPherson S, Odden MC, Shlipak MG. Effect of Opuntia ficus 
indica on symptoms of the alcohol hangover. Arch Intern Med, 2004 Jun 
28,164(12):1334-40. PubMed PMID: 15226168, 


For 
489 


sotio Y [ Poreinas 
0019 || 129 
01% ) Lan 


| Magnesio (115 mg) 
| Potasio (352 mg) 


Y r 


. ectora 
2 E h | 
. Bajas e ee A 


Vitaminas y minerales 
por cada po, 

% del Valor Diario 

Vitamina C(41,7 mg) 


Vitamina B2 (0,091 mg) 
Calcio (80 mg) 
Vitamina Be (0, 
Folato (20 pg) ... 
Niacina (0,661 mg) 
Hierro (0,48 mg) . 
Vitamina Bv (0,033 mg) 


De dos a cuatro vasos 

En el tratamiento del 
alcoholismo se recomienda 
tomar de dos a cuatro vasos 
diarios de AcuaDE TUNA, 


Lo primero es eliminar el alcohol 
El Acua oe run contribuye a restituir el daño 
causado porel alcohol en el cerebro y en el 
hígado. Pero para ello, se requiere que la persona 
quesufre a causa del alcohol, deje de beber. 


e 


Vegetariana 
Total 


a) 
Sin gluten 
“Apto para celíacos 


Alergia alimentaria 
Sin precauciones 
especiales 


A al 
Poder antioxidante 
E 747 unidades ORAC 
+3 por porción (15% del 
+ 7 Valor óptimo diario) 


] 


Carga ácida (PRAL] 
-2,92 mEq/100 g 


INGREDIENTES 

para cuatro porciones de unos 250 ml 

+ 5 tunas (higos chumbos) [de unos 103 g cada una] 
Alternativas. higo, guayaba 

+ 1 taza de jugo de limón /de unos 244 mi] 

+ 2 cucharadas de miel [de unos 21 g cada una] 

+ 2 tazas de agua [de 250 ml cada una] 


PREPARACIÓN 
a. Pelar las tunas (higos chumbos) y trocearlas. 


> b.Licuar (batir) todos los ingredientes, añadiendo el 
Mu ES agua poco a poco a medida que se trituran. 

> - = e. Colar mediante un colador metálico. 

di. Servir en los vasos y decorar con rodajas de limón. 


75 


vopir MEDICINAL 


JUGOS 


El estilo de vida contemporáneo está deteriorando 

cada vez más la salud de las personas. A pesar de contar 
con más y mejores recursos económicos, hoy millones 

de seres humanos enfrentan serios problemas en el área 
sanitaria que son evitables. Por eso, es necesario descubrir 
el poder medicinal de las bebidas, las cuales, además 

de deleitarnos con sus exquisitos sabores, favorecen 

el bienestar del cuerpo y ayudan a combatir y prevenir 
muchos trastornos. 


